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PREDSLOV

V rukdch drzite pokracovanie knihy ZDRAVE RYCHLOVKY, ktorG si obltbili tisice fudi. Téma pripravit si

chutné, zdravé, a zéroven rychle jedlo dnes rezonuje v nds vSetkych. Kedze vSetci bojujeme s Casom.

Pri jedle sa fantdzii medze nekladu. Ani chutovym pohdrikom. Vzdy mézete kombinovat, vymyslat, hrat
sa so surovinami a vytvdrat tak noveé zdzitky. V tejto knihe vdm ich vytvdra 50 najlepsich slovenskych
trénerov a osobnosti zo sveta cvicenia a zdravia z prestiznej sutaze FIT LEADER, ktori do nej prispeli svo-

jimi obltbenymi receptami. Spravili tak knihu rozmanitou a velmi pestrou.

Recepty som vyberala tak, aby si na svoje prisli gj ti, ktori maju potravinové alergie alebo intolerancie.
Nendro¢nd priprava receptov v§ak umoznuje zamenit si jednotlivé suroviny napriklad za bezlaktozévé

alebo bezlepkové.

Som praktickd zena a pri zostavovani kuchdrky som sa drzala hesla “Pre kazdy moment dina”. Ci uz
potrebujete pripravit ranajky alebo desiatu, dezert pre seba ¢i ndvstevu. Alebo potrebujete sprdvne
nasytit telo po tréningu. S touto knihou si naozaj vystadite.

Na pomoc sme si pozvali aj nutricnd odbornic¢ku RNDr. Barbaru Sviezend, PhD. Rozhovor s nou ndjdete
na konci knihy. Zdroven pre nds vyhotovila vzorové jeddinicky z tychto receptov, ktorymi sa mézete

inspirovat.

Verim, Ze v8etci spolu mézeme §irit myslienku, s ktorou vznikala uz prvé kniha ZDRAVE RYCHLOVKY. A to,

Ze zdravé jedlo moze byt aj chutné, aj nendroéné na pripravu.

Dakujemn véetkym autorom v tejto knihe, ktori st jej sticastou a pomdhaijd $irit osvetu zdravého zivotné-

ho stylu. Nielen receptami, ale aj svojou prdcou a pristupom k zivotu.

Prajem véim mnoho chutnych zd&zitkov.






Je na tebe, aky si zvolis Start do noveho dna...

Kto sa tesi na ranajky tak velmi ako ja? Milujem rdna, ked sa za¢ina prebudzat celé telo a spolu s nim
vsetky zmysly. Ked prebudim trdviaci trakt viaznou vodou. Ked zacitim vonu kdvy a chut zeleného Eaju.
Takéto byvajd moje prebudzania. Ked st vSak zmysly naplno nastartované, prebudza sa aj metaboliz-

mus a zalddok zahldsi, Ze je ¢as ranajok. A na tie sa tesim asi najviac.

Osobne povazujem ranajky za délezity start do dna. Dni, ked ich vynechdm, sU presnym opakom po-
hody. Vtedy sa mi stdva, ze si rozhddzem Udplne cely den, ¢o sa stravy tyka. VSimla som si, ze pocas
takychto dni zjem ovela viac a zvyknem ,zobkat™ medzi jedlami. Tiez sa mi bldznivo striedaju chute. Ako
keby mi chybala nejakd kotva. Nedokdzem byt ststredend a siaham po jedldch &i potravindch, ktoré
by som uz bezne nezjedla. To preto, lebo viem, Ze sa jednd o prdzdne kaldrie a mojmu telu neposkytnu

to, ¢o skutocne potrebuije.

Toto sa vSak rozhodne nedd povedat o jedldch, ktoré ndjdete v kapitole Ranajky. Vyberali sme ich
naozaj poctivo. Tak, aby sme pohladili vase chutové pohdriky a pozitivhe vds navnadili na novy den.
A zdroven, aby vase telo dostalo vSetky potrebné zZiviny, ktoré potrebuje. Byt syty a vediet z jedla vytazit
€0 najviac energie pre telo i mozog, to je jeden z cielov v rdmci zdravého stravovania. Kazdy mdme
iné preferencie, preto sme vam namixovali slané, ale aj sladké varianty ranajok. Odporiaéam vyskisat

naozaj vsetky recepty. Samozrejme, vSetky recepty pripravite rychlo. Ved sa jednd o Zdravé rychlovky.

Prajem vém rdna plné energie a skvelych podzitkov.

v

Torea )i Lo



Celkovy Eas pripravy Autor receptu Porcie

30 min. Henrieta Averis 4
Suroviny Postup
200 g mrkvy Mrkvu oS§Upeme a nastridhame nahrubo.
3 vajcia

Ovsené vlo&ky v miske zalejeme vodou tak, aby voda zakryvala
vsetky vlocky a nechédme postat 10 min.

2 PL chia semiacok
100 g jemnych ovsenych vlociek

2 CLmletej indickej skorice Vo vé&sej miske dobre rozmiesame vajcia a priddme k nim
2 CL kokosového oleja/masla ght nastrahand mrkvu, skoricu, vanilkovy extrakt a chia semiacka.
161 vanilkového extraktu Chute nechdme prepojit priblizne 5 minat.
1PL medu (sladsia verzia)
Vlo¢ky scedime, opldchneme pod teélicou vodou a dobre

vyzmykame. Priddme ich k mrkvovej zmesi, priddme kokosovy

Ozdobenie olej a dobre premiesame.

plnotuény tvaroh alebo jogurt - ; . . . . . .

Pripravime si panvicu. Dobre ju rozohrejeme a zo zmesi tvaruje-

Cerstvé cucoriedky alebo iné me polievkovou lyzicou hrudky, ktoré na panvici jemne pritlagi-
sezénne ovocie me lyzicou. Ddvame pozor, aby sa ndm nerozpadli.

arasidové maslo

Opecieme z jednej a qj z druhej strany dosucha.

Na tanieri ozdobime kop&ekom plnotucného tvarohu, Sucoried-
kami a arasidovym maslom podfa chuti.

Henrieta Averis

Lievance si mézeme osladit aj tak, Ze do mrkvovej zmesi dédme rozpuéeny zrely bandn.V tom
pripade dame do cesta o jedno vajicko menej. Mrkva ma Gzasné ucinky na nas organizmus. Z
tepelne upravovanej mrkvy je lahsie vstrebatelny betakarotén - vyznamny antioxidant a bojovnik
proti rakovine. Lievance mézeme ozdobit napriklad malinami a posypat nastrihanou horkou 70 %
¢okoldadou. Viac sa o mne ako trénerke a vyZivovej poradkyni dozviete na mojom facebook profile
FitAStyleSHeny.

Vyzivové hodnoty /[ 1porcia:

982 kJ, 233 keal 10g 0g 249

Kalorické hodnoty Tuky [Bielkoviny Sacharidy
10







Celkovy Eas pripravy Autor receptu Porcie ?

30 min.

Suroviny

Olga Bartalska 4

Postup

100 g jemnych ovsenych viociek VSetky semiacka a rascu rozmixujeme s vodou v mixéri. Vody

100 g vlociek z quinoy

pridédme raz tolko, ako je objem semiacok.

50 g slnecnicovych semien

50 g tekvicovych semien

50 g lanovych semiacok

(celych)

2 PLrasce

1PL himaldjskej soli

(nie kopcovitt)

Rozmixovanu hmotu spojime s vlo&kami, priddme sofl a olej.
Cesto musi byt skor husté. Ak je vSak husté prilis, priddme vodu.

Plech vystelieme papierom na pecenie a vylejeme tam cesto.
Celé cesto popichdme vidli¢kou.

Pecgieme vo vyhriatej rdre 25 — 30 min.

3 PL olivového alebo fanového

oleja

12

Olga Bartalska

Pokial chcete svoje rana odlahgit a vyskusat nieGo nové, tento chlebik stoji za to. Semiacka v
riom si viete variovat, ale dodrzte pomery kvéli konzistencii. Viac sa o mne ako trénerke dozviete
na mojom instagramovom profile @olga.fit.aktivity.

.o 2

Vyzivové hodnoty [ 1porcia:

Kalorické hodnoty Tu Bielkoviny Sacharidy
1915 kJ, 456 kcal 279 149 339







Celkovy Eas pripravy
25 min.

Suroviny

100 g §déichorovej miiky (muka zo
zemnych mandli)

80 g kurakkanovej alebo
pSenovej muky

20 g muky z hroznovych jadierok
100 g masla

100 g cukru — trstinového alebo
kokosového

1PL mletej Skorice

250 g ricotty alebo tvarohu

2 CL bezfosfatového prasku do

peciva

2 vajicka

14

Autor receptu Porcie
Lenka Mancikova 12

Postup

Vajicka vysfahdme s cukrom do peny.
Pridédme ostatné ingrediencie.

Kosicky plnime do 2/3 a pegieme max. 20 min. pri teplote 180 °C.

Lenka Manéikovéa

Tieto muffiny obsahuju aj kvalitné proteiny, ¢o vam zabezpedi, Ze budete dlhsie syty. Ak
nendjdete Sachorovu muku, pokojne ju zamerite za ind orechovia muku. Viac sa o mojich recep-
toch a kvaskovych kurzoch dozviete na www.zdravepecenie.sk.

.o 2

Vyzivové hodnoty [ 1porcia:

Kalorické hodnoty Tu Bielkoviny Sacharidy
891kJ, 212 kcal 139 59 169







Celkovy Eas pripravy
5 min.

Suroviny

250 g tvarohu

200 g sardiniek v olivovom oleji
1cibula

2 hrste rukoly

Stipka cervenej papriky

Stipka soli

stava z citréna

Autor receptu Porcie
Jana Simkovi¢ova 4

aoa,
QA

Postup

ZmieSame roztieratelny tvaroh, sardinky, nadrobno nakréjand
cibulu a rukolu.

Jemne osolime, pridédme trochu ¢ervenej sladkej papriky a stavu
z citréna.

Vsetko spolu mieSame dovtedy, kym sa vSetky ingrediencia
nespoja.

Jana Simkoviéova

Touto ndtierkou ziskate plnohodnotné ranajky, ktorymi dostanete do tela vSetky potrebné Zzi-
viny. Odporicéam poddvat s kvdskovym chlebom a erstvou nakrdjanou zeleninou. Viac sa o
mojich receptoch dozviete na mojom instagramovom profile @janasimkovic alebo na portdli
www.cvicte.sk.

.o 2

Vyzivové hodnoty [ 1porcia:

Tu Bielkoviny
89 239

Kalorické hodnoty
756 kJ, 180 kcal

Sacharidy

49
16







Celkovy €as pripravy
15 min.

Suroviny

1HR kamutovej muky

1PL topinamburovej muky

1 1/2 HR mandlového mlieka

1/3 HR perlivej minerdilky

5 PL rozpusteného kokosového
oleja

topinamburovy dzem

1PL bio topinamburového sirupu
1PL kokosového cukru

1/2 CL vanilky

2 bio vaijcia

18

Autor receptu Porcie
Tatiana Zidekova 4

Postup

Cesto si najjednoduchsie pripravime tak, ze spolu metlickou
vymieSame vsetky suroviny.

Nechdme zopdr mintt oddychovat a v pripade potreby zriedi-
me mandlovym mliekom alebo, naopak, zahustime kamutom.

Palacinky pec¢ieme na kokosovom oleji.

Palacinky ochutime topinamburovym dzemom.

Tatiana Zidekové

Kamutova a topinamburovéa muka je kombindcia, ktora je nielen zdravd, ale zaroven chuti. Ka-
mut je lahko strévitelny, doddva palacinkém vyrazni maslovo-orechovd prichut. Ak pri peéeni
doma stdle pouzivate bielu muku, zac¢nite svoju zmenu k zdravym jedlam tym, Ze priddte do cesta
priblizne 10 % topinamburovej, pohdnkovej, quinoovej alebo teffovej muky pre zlepsSenie nutri¢-
nych vlastnosti vasich kolé¢ikov. Viac sa o mme a mojom Zivotnom $tyle dozviete na instagra-
movom profile @tatianazidekova.

. v -

Vyzivové hodnoty /[ 1porcia:

Kalorické hodnoty Tuky Bielkoviny Sacharidy
1439 kJ, 342 kcal 179 109 399
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